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喝酒伤身

时刻表
众所周知，饮酒过量有害健

康，但是，在不同的时间喝酒，影响
却不同，英国媒体最新载文，刊出
了多位专家总结出的不同时间点
酒精对人体的影响。

晚上8点：饮酒后最易兴奋。一
杯酒下肚就会提高多巴胺、血清素
等4种可以使大脑产生欣快感的化
学物质水平。

晚上10点：酒后口无遮拦。饮
酒两小时后，自信心会倍增，但判
断力更差。

晚上11点：最不适宜喝威士
忌。

午夜12点：女性醉酒更快。女
性体内脂肪比男性多，水分比男性
少，加之女性体内处理酒精的肝脏
酶水平低，因而更容易醉酒。

凌晨2点：酒后大吃烧烤很危
险。酒后烧烤吃得多，容易诱发呕
吐，甚至出血。

凌晨4点：影响睡眠。过量饮酒
很难进入深睡阶段，起夜次数多，
醒来仍觉疲倦。

上午7点：酒后脱水导致头痛。
即使半夜之后没再喝酒，血液酒精
水平和脱水也可能导致头痛等宿
醉症状。

上午9点：吃油炸食物会加重
宿醉症状。酒后没睡好会导致醒来
时血糖偏低，想吃油炸食物。但这
又会刺激胃酸过度分泌，导致胃部
不适。

上午11点：喝酒后一天中感觉
最难受的时候。由于肝脏、肾脏等
器官都忙于处理酒精，11点是宿醉
最难受的时候，更容易抑郁、焦虑
和易怒，体温增加、心跳加快且血
压升高。

下午1点：身体开始恢复。此
时，宿醉影响减退，身体开始恢复，
但仍会感觉没睡好或胃部不适。

(据人民网)

过去的一年，科学家又有了一
些营养新发现，你了解多少？英国

《每日邮报》近日载文，刊登了一组
测试题，帮助读者回顾一年来的营
养新发现。

1 .哪种食物更有益骨骼健康，
葡萄酒、啤酒还是伏特加？答案：葡
萄酒。英国东英吉利大学和伦敦大
学国王学院的研究人员发现葡萄
酒中的白藜芦醇可促进骨骼生长。
红葡萄酒比白葡萄酒效果更好，啤
酒和白酒则不起作用。

2 .哪种食物有助改善ED(男性
勃起功能障碍)，牛角面包、粗粮还
是煮鸡蛋？答案：粗粮，因为富含烟
酸。香港中文大学最新研究发现，
每天补充烟酸两至三次，每次500

毫克，连续12周可改善ED。
3 .能防止抑郁的食物是茶、

咖啡还是热巧克力？答案：咖啡。
《美国医学会杂志》刊登一项新研
究发现，女性每天喝咖啡 4杯以
上，抑郁危险降低20%，每天喝咖
啡2—3杯，抑郁危险下降15%。

4 .哪种食物更伤牙，苹果还是
饮料？答案：苹果。研究发现经常吃
苹果的人，其牙质受损的几率增加
3 . 7倍。因此，吃苹果后应立即喝水
或漱口。

5 .吃多少粒水果口香糖相当
于吃一份水果，2粒、18粒还是195

粒？答案：195粒。研究发现，要想获
得与一份水果等量的维生素C，就
必须吃掉195粒水果口香糖。

6 .早餐丰盛有助减肥，真的还
是假的？答案：假的。《营养学杂志》
刊登德国一项涉及400人的新研究
发现，吃好早餐无助于减肥。

7 .替代他汀类药物的最佳自
然食物是什么，甘菊茶、西红柿还
是枸杞？答案：西红柿。熟西红柿
具有小剂量他汀的降脂降压功
效。50克番茄酱就有助于防止心
脏病。

8 .哪种食物可改善视力，巧克
力、甘草还是椰子？答案：巧克力。
英国雷丁大学研究人员发现，巧克
力中的黄酮类物质有助于促进角
膜血液流动，进而改善视力。而且
黑巧克力比白巧克力更好。

9 .可防止皮肤癌的食物是葡
萄、橙子还是柠檬？答案：葡萄。科
学家发现葡萄中的黄酮类物质有
助于阻止紫外线对皮肤细胞造成
的伤害。

10 .吃多少鸡蛋最健康，一天
一个还是每周两个？答案：无正
确答案，吃鸡蛋没有太多限制。
吃鸡蛋提高胆固醇之说，也缺乏
科学依据。

11 .草莓的作用是，保护胃部、
减少皱纹还是清新口气？答案：保
护胃部。西班牙科学家研究发现，
草莓有助于激活胃壁中具有保护
和抗菌功效的酵素。

(据《生命时报》）

蔬菜、水果也有“冬补”作用

冬季“素补”保健康

营养新发现大回顾

早餐丰盛助减肥

真的还是假的？

冬季是一个适宜进补的
好季节，冬令进补能够使营养
物质转化的能量储存于体内，
从而扶正固本，增强抵抗力。
其实，不仅仅肉食、药膳等可
以进补，生活中常见的一些素
食也具有很好的滋补效果，而
且还很温和。快来学习一下，
赶上“冬补”的末班车吧！

土豆
土豆有和胃调中、益气健

脾、强身益肾、消炎、活血消肿
等功效，可治疗消化不良、习
惯性便秘、神疲乏力、慢性胃
痛、关节疼痛、皮肤湿疹等症。

萝卜
萝卜有抗癌、消食、化痰定

喘、清热顺气、消肿散瘀之功
能，常吃萝卜可降低血脂、软化
血管、稳定血压，预防冠心病、
动脉硬化、胆石症等疾病。民间

称之为“小人参”，有“萝卜上
市、医生没事”之说。有养生专
家就以萝卜为原料，开发出了
一系列的益寿萝卜膳，蜜蒸萝
卜，可以润肺、止咳、化痰；萝卜
粉条汤，可以补中益气、健脾消
食；萝卜饼，可治眩晕头痛、呕
吐、腹胀。

黄豆
黄豆的蛋白质含量高达

40%。黄豆中还含有较多的矿
物质、微量元素、维生素等。

“冬补”过程中，常做的黄豆菜
肴包括豆浆、黄豆芽、炖豆腐、
煸豆腐皮等。

白菜
现代医学发现，白菜有

一定的药用价值，研究发现，
多吃白菜还能防乳腺癌。正
是由于白菜的这些“功能”，
冬补时不妨吃点豆腐炖白菜

或白菜汁煲粥。别看白菜很
普通，可就营养而言，还非它
莫属。

板栗
板栗既是果又是菜。冬季

食用板栗，可以养胃健脾、壮
腰补肾、活血止血。尤其是粳
米栗子粥，不论大人孩子，冬
季常喝可以健脾胃、增食欲、
强筋骨。

木耳
黑木耳是冬季煲汤的主

要食材。黑木耳有滋养强壮、
补血、滋阳润燥、养胃通便等
功用。可以用黑木耳来煲汤和
配菜，如鹌鹑蛋煲木耳汤、木
耳炒白菜等。

樱桃：樱桃很有药用价
值，还有助于肾脏排毒。同时，
它也有温和通便的作用。

(据《北京晨报》）

小心疼痛的

五大来源

清淡食物配粗粮，多喝开水解油腻

春节聚餐多 节后多排毒
春节期间，人们参加了

许多餐饮聚会。节日里不定
时定量的饮食往往会引起身
体新陈代谢系统的紊乱，而
使体内毒素堆积。其中，肝、
肾是人体内最重要的两个排
毒器官。作为保健之用，节后
我们该如何为自己的身体解
腻、排毒呢？

这些食物

帮助“解腻”

春节期间吃多了大鱼大
肉，这时候多吃点儿以下食
物，可让肠胃慢慢恢复到正常
状态。

清淡食物配粗粮
专家建议，节后几天的主

食要以谷类粗粮为主，可以适
量增加玉米、燕麦等成分，并
要注意增加深色或绿色蔬菜
的比例。同时，多喝粥和汤，比
如新鲜的绿叶蔬菜做成的汤、
小米粥、面条汤、疙瘩汤等，这
些汤汤水水都具有良好的“清
火”作用，让你已经不堪重负
的胃肠道休息调整。

光吃粗粮也确实容易饿，
不如再来点又好吃又助消化
的食物，常言道“好吃不过饺
子”，小麦粉擀出来的饺子皮
含有丰富的纤维质，馅又包含
多种蔬菜，再加上使用蒸、煮
之类的烹调手法，自然不用担
心油脂，一举多得。

多喝开水解油腻
节日里，每顿饭菜都少

不了油腻，所以，大部分人都

会出现脂肪摄入量过高的情
况。利用节后两三天时间，减
少精制米、面、糖果、甜糕点
的摄入，强迫自己多喝水，尤
其是多喝开水，可以加快胃
肠道的新陈代谢，减轻大量
肉 类 食 物 和 酒 对 肝 脏 的 危
害。如果嫌开水没有味道，那
么喝茶也可以清除胃肠道的
油腻，使胃肠道尽快恢复到
正常水平。

绿色蔬菜补充纤维
每天暴饮暴食，吃得很多

很饱，自以为补充了身体所需
的各种营养成分，其实不然，
很多膳食纤维都在你的大鱼
大肉中流失了。

专家说，节后这几天要特
别注意膳食纤维的补充。许多
人之所以膳食纤维摄取不足，
是因为吃新鲜蔬果太少了，再
加上节日期间运动量减少，就
会出现便秘或排泄不顺等情
况，所以要多吃新鲜的蔬菜，
少吃肉，以补充足够的纤维
素。

一日三餐最好用素食慢
慢调节，早餐是一定要吃菜
的，像生菜、芥菜、胡萝卜、芹
菜等新鲜蔬菜最好当主食来
吃，这些提供了叶绿素、胡萝
卜素、维生素、纤维多的蔬菜
能和大量的肉、鱼、蛋类取得
营养的均衡，还具有调理肠胃
的功能。

需要注意的是，青菜最好
不要切断，吃的时候一定要细
嚼才能下咽，这样可以让唾液
自然地分泌来帮助消化。

这些食物

助排毒

肝、肾是人体内最重要的
两个排毒器官，在频繁聚餐之
后，多吃点以下食物，可以帮助
身体排毒，减轻肝肾负担。

胡萝卜：是有效的排汞食
物。含有的大量果胶可以与汞
结合，有效降低血液中汞离子
的浓度，加速其排出。每天进
食一些胡萝卜，还可以刺激胃
肠的血液循环，改善消化系
统，抵抗导致疾病、老化的自
由基。

大蒜：大蒜中的特殊成分
可以降低体内铅的浓度。

葡萄：可以帮助肝、肠、胃
清除体内垃圾，还能增加造血
机能。

无花果：含有有机酸和多
种酶，可保肝解毒，清热润肠、
助消化。

山药：山药虽然可以同时
滋补很多脏器，但最终还是以
补肾为主，经常吃山药可以增
强肾脏的排毒功能。拔丝山药
是一种很好的食用方法，用焦
糖“炮制”过的山药，补肾抗毒
的功效会相应增强。

黄瓜：黄瓜所含的黄瓜酸
能促进人体的新陈代谢，排出
毒素。黄瓜还有利尿作用，能
清洁尿道，有助于肾脏排出泌
尿系统的毒素。黄瓜含有的葫
芦素、黄瓜酸等还能帮助肺、
胃、肝排毒。

(据《扬子晚报》)
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生活中一些不良习惯会诱发
疼痛，据美国《预防》杂志报道，疼
痛有5个鲜为人知的来源，赶紧自
检一下你是否有以下不良习惯。

压抑愤怒情绪。总是憋火可导
致背痛，美国《身心医学》杂志刊登
的研究发现，压抑愤怒情绪的人脊
柱部位肌肉紧张，下巴发紧或呼吸
变浅，可以找个私人空间释放愤
怒，缓解肌肉紧张感。

电话使用不当。经常把手机夹
在肩膀和耳朵之间会导致颈部和
肩膀疼痛，并诱发胳膊的麻木感，
而发短信过多则会导致手指肌腱
炎。发短信时，要尽量用手指肚。

烦恼念念不忘。大脑处理情感
和疼痛的区域相同，所以焦虑或压
力过大时也会感到疼痛。

不够重视睡眠。人体在睡眠时
分泌的生长激素可缓解疼痛，《睡
眠》杂志的一项研究发现，长期失
眠者患慢性疼痛的几率是其他人
的三倍。

上班坐姿欠佳。手腕总搁在键
盘上、椅子没有背部支撑、双脚难
以接触地面都会导致肌肉疼痛。

可按照下面的方法调整办公
区域：在电脑显示器上贴便条，提
醒自己经常放松肩部；其次，显示
器应低于视线水平线，这样可预防
颈部肌肉紧张；再次，手腕和肘部
应该有支撑的东西，而且手臂弯曲
时，键盘和身体应该保持一臂远。
最后，膝盖90度弯曲，脚不能触地
时要垫上东西。

（据光明网）
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